
 

 

令和 6年（令和 5年度）

度）））９９DO  食育だより 2月号  ２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

は「よくかんで食
た

べよう」です。 

「よくかんで食
た

べる」とどんなよいことがあるでしょうか。 

早
はや

食
ぐ

いによる 

食
た

べすぎの予防
よ ぼ う

 

 よくかむと、脳
のう

が刺激
し げ き

されて

満腹感
まんぷくかん

を早
はや

く感
かん

じ、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができます。 

薄味
うすあじ

でおいしく食
た

べられる 

ようになります 

 食品
しょくひん

それぞれのおいしさが、よりわ

かるようになります。 

 

消化
しょうか

を助
たす

ける 

食
た

べ物を細
こま

かくすると 

同時
ど う じ

に、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を高
たか

めて、消化
しょうか

を助
たす

けます。 

歯
は

ならびをよくして 

むし歯
ば

を防
ふせ

ぎます 

 よくかむことであごが発達
はったつ

し、 

歯
は

ならびがよくなります。 

給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：よくかんで食
た

べよう 

大田区立中萩中小学校 

校長   石川貴美子 
 
 

栄養士  長嶋紀久子 
 

２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

は「季節
きせつ

の分
わ

かれ目
め

」という意味
い み

で、立 春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

をいいます。

暦
こよみ

の上
うえ

では、もう春
はる

です。 

節分
せつぶん

でまく豆
まめ

は「大豆
だいず

」です。大豆
だいず

には、たんぱく質
しつ

、脂質
ししつ

、ビタ

ミン、ミネラルなどが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。また、みそやしょうゆ、

豆腐
とうふ

や油揚
あぶらあ

げなど、いろいろな調味
ちょうみ

料
りょう

や食 材
しょくざい

に変身
へんしん

して日本
にほん

の

食
しょく

を支
ささ

えています。家庭
かてい

でも積 極
せっきょく

的
てき

に大豆
だいず

や大豆
だいず

製品
せいひん

をとり入
い

れ

ましょう。 

 日
に

本
ほん

では 昔
むかし

からまじめなことや、 体
からだ

が 丈
じょう

夫
ぶ

なことをたとえて「まめ」といいます。「まめに

働
はたら

く」「まめに暮
く

らす」「まめな人
ひと

」…などといった言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことのある人
ひと

も多
おお

いでしょう。

これは豆
まめ

が大
たい

変
へん

に栄
えい

養
よう

のあるものとして、昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

に親
した

しまれてきた 表
あらわ

れでもあります。 

給 食
きゅうしょく

では子
こ

どもたちに植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
しつ

をとるように毎月
まいつき

使用
し よ う

する大豆
だ い ず

製品
せいひん

の使
し

用量
ようりょう

が決
き

まっています  
きなこ 

みそ 

しょうゆ 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

から～作
つく

ってみよう 

  材料
ざいりょう

 ≪約
や く

10食分
しょくぶん

≫ 

もみのり     16ｇ     

だし汁
じる

（水
みず

）  100ｇ     

干
ほ

しひじき    2ｇ（大
おお

さじ約
や く

2/3） 

しょうゆ     17ｇ（大
おお

さじ約
や く

１） 

酒
さけ

         8ｇ（大
おお

さじ約
や く

2/3） 

みりん       8ｇ（大
おお

さじ約
や く

1/2） 

砂糖
さ と う

       10ｇ（大
おお

さじ１強
きょう

） 

水
みず

あめ      6.5ｇ（小
こ

さじ約
や く

1） 

      ≪  作
つ く

り方
かた

  ≫ 

① のりは細
こま

かくちぎっておく 

② だし汁
じる

に①ののりを加
く わ

える 

  （顆粒だしなどの使用でも大丈夫です） 

③ 水
みず

で戻
もど

したひじきと調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

えて 

煮詰
に つ

める 

＊水
みず

あめがない場合は、砂糖
さ と う

を少
すこ

し多
おお

めに

入
い

れます 

 

の
り
と
ひ
じ
き
の
佃
煮

つ
く
だ
に 

2 ２月
がつ

６日
か

は「のりの日
ひ

」です 


